PRIKLADY JIiDELNICKU

PRED ODBEREM KRVE
A KREVNICH SLOZEK:

Obéd:

Varené brambory dusené rybi filé zelenina - pfi-
prava bez tuku, v pare

Krdti prso dusené na vodé, ryze varena, zeleni-
novy salat — bez dresinku

Varena cCervena cocka, sazené vejce, chléb, okurek

Veéere:

Rizoto s kufecim masem a zeleninu-duSenou
ve vodé

Téstoviny bezvajecné s kurecim masem se Spe-
natem - dusSené ve vodé

Losos duseny (bez kiize), brambory varené, ze-
leninova obloha

Snidané v den odbéru

Lehce stravitelna, netucna,

Bilé pecivo, med, marmelada

Chléb, zelenina-rajce, okurka, paprika - bez masla
Ovocné pyré, piskoty

Krehké kukuri¢né platky, ovocny salat

Tekutiny

Caj, kdva bez mléka, mineralky, dzusy
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Jak si nastavit a dodrzet postup pri

planovani stravy den pFed odbérem

= lehka vecere s omezenim tuk

= dostatecny spdnek alespon 8 hodin

= rano lehka netucna snidané - rohlik, ¢aj

= vecer pred odbérem arano v den odbéru nepit al-
koholické napoje

* 14 hodin pFed odbérem NEJIST tu¢na jidla

* 3 hodiny PRED ODBEREM NEKURTE!

= Darce by se také mél vyvarovat velké fyzické za-
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tézi. Na odbér by nemél jit nalaéno!

Veéere nizkotuéna, tj.zvolit pFipravu

bez tuku

= maso libové varené,

= brambory varené (bez masla a mléka),

= téstoviny (bez tuku) a zelenina nebo kompot,

= lusténiny a chléb,

= netucné pecivo-rohliky, veka, vanocka, suchary +
marmelada, med,

= netucné jogurty,

= ovoce, zelenina-vétsSi mnozstvi,

= tekutiny - voda, ¢aj, ovocné stavy

Rano v den odbéru

Réno je vhodna lehka snidané a dostatecné mnoz-
stvi tekutin. Mezi idedlni zdroje tekutin patfi pri-
rodni mineralni a pramenita voda, kterd je kvalitni,
neupravena, bez pridatnych latek

nejlépe obycejny rohlik, kminovy ¢i toustovy
chléb,

kfehké kukuricné platky, ryzové chlebicky, su-
chary,

détské piskoty, kukuricné lupinky,

med, dzem,

ovoce, zelenina, ...

lze kavu (bez mléka a smetany)

Vypijte alespori 0,5 litru tekutin (Caj, ovocné sta-
vy, dZzusy, mineralky).
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Nekonzumujte tuéna jidla pro
vysoky obsah tuku:

* mlécné vyrobky (méslo, mléko, smetana, syr,
tvaroh, jogurt...),

* masné vyrobky (salamy, Sunka, dietni parky, klo-
basy, smazené pokrmy, polévky, ovar, gulas...),

= vajicka,
= Cokoladu, croissant, kolacky, babovka, vanocka...

= orechy, sladké tukové pecivo, ...

Potraviny obsahujici Zelezo vhodné
doplnit po odbéru

* maso (hovézi), vnitFnosti (nejlépe jatra)

= ryby

= luSténiny

= tofu

= zelenina (Spenat, brokolice, Cervena fepa)

= ovoce (visné, bordvky, ostruziny, ¢erny a erve-
ny rybiz, maliny)

= orechy, semena



